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Resumo 

O objetivo geral deste estudo foi reunir as evidências empíricas sobre autocompaixão em 

estudantes universitários. A revisão integrativa abrangeu artigos publicados no período 

de 2009 a 2021, indexados nas bases PsycINFO, PubMed, Scopus e Web of Science, em 

português, inglês ou espanhol. Um total de 183 arquivos foi encontrado e, após as etapas 

de triagem, elegibilidade e seleção, foram incluídos 9 trabalhos, seguindo as diretrizes 

propostas pelo PRISMA. A análise foi categorizada a partir de dois tópicos: (i) 

intervenções baseadas em autocompaixão para acadêmicos e (ii) a autocompaixão como 

fator psicológico protetivo à saúde de mental de estudantes do ensino superior. Os 

resultados mostraram que a autocompaixão é considerada um importante fator protetivo 

para o funcionamento psicológico positivo e o desenvolvimento de construtos que 

refletem dimensões positivas da saúde mental e do desempenho acadêmico em estudantes 

universitários. 

Palavras-chave: compaixão, estudantes universitários, educação superior. 

 

Abstract 

The overall objective of this study was to gather empirical evidence on self-compassion 

in college students. The integrative review covered articles published from 2009 to 2021, 

indexed in PsycINFO, PubMed, Scopus and Web of Science, in Portuguese, English or 

Spanish. A total of 183 files were found and, after the screening, eligibility and selection 

steps, 9 papers were included, following the PRISMA guidelines. The analysis was 

categorized from two topics: (i) self-compassion-based interventions for academics and 

(ii) self-compassion as a protective psychological factor for the mental health of higher 

education students. The results showed that self-compassion is considered an important 

protective factor for positive psychological functioning and the development of constructs 

that reflect positive dimensions of mental health and academic performance in college 

students. 

Keywords: compassion, college students, higher education. 

 

Resumen 
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El objetivo general de este estudio era reunir pruebas empíricas sobre la autocompasión 

en estudiantes universitarios. La revisión integradora abarcó artículos publicados entre 

2009 y 2021, indexados en PsycINFO, PubMed, Scopus y Web of Science, en portugués, 

inglés o español. Se encontraron 183 archivos y, tras los pasos de cribado, elegibilidad y 

selección, se incluyeron 9 trabajos, siguiendo las pautas propuestas por PRISMA. El 

análisis se clasificó a partir de dos temas: (i) intervenciones basadas en la autocompasión 

para académicos y (ii) la autocompasión como factor psicológico protector de la salud 

mental de los estudiantes de educación superior. Los resultados mostraron que la 

autocompasión se considera un importante factor de protección para el funcionamiento 

psicológico positivo y el desarrollo de constructos que reflejan dimensiones positivas de 

la salud mental y el rendimiento académico en estudiantes universitarios. 

Palabras clave: compasión, estudiantes universitarios, educación superior. 

 

Introdução 

 

A psicologia positiva vem recebendo cada vez mais atenção nas três últimas 

décadas, devido as suas pesquisas estarem centradas na compreensão dos aspectos 

positivos do funcionamento humano e nas variáveis que podem oportunizar uma vida 

alegre e saudável (Camfield & Skevington, 2008; Chen, 2021). Esse campo de estudo, 

busca entender os fatores de proteção para a saúde pretendendo criar métodos preventivos 

ao adoecimento, a partir do desenvolvimento de técnicas e instrumentos que possibilitem 

analisar as virtudes e as forças humanas (Seligman, 2019). 

E assim, dentro desse cenário, surge a autocompaixão como fator protetivo contra 

o adoecimento psicológico, que vem despertando o interesse de diversos pesquisadores 

da psicologia positiva (Neff, 2003a; Akin & Akin, 2015; Shapiro & Sousa, 2016; Neff et 

al., 2019; Wu et al., 2021; Fung et al., 2021). Nessa direção, pressupõe-se que para um 

melhor entendimento da autocompaixão, faz-se necessário entrar em contato com a 

definição da palavra compaixão. Goetz et al. (2010), a definem como uma resposta 

sentida ao sofrimento que envolve carinho e um autêntico desejo de aliviar a aflição. 

Conceitualmente, a autocompaixão é um estado mental que implica estar aberto 

ao próprio sofrimento, experienciando sentimentos de cuidado e de compreensão para 

com o eu, numa atitude de observação curiosa e de percepção não avaliativa em relação 
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aos próprios erros e inadequações, ao reconhecer as experiências como parte da 

experiência humana comum (Neff, 2003a). Durante o processo, é comum as pessoas 

incluírem maior atenção ao sofrimento pessoal e menos ruminação sobre os aspectos 

negativos de si mesmo ou de sua experiência de vida (Pujalte et al., 2020). 

Teoricamente, a autocompaixão é composta por três componentes que estão 

interligados: a) autobondade em vez de autojulgamento - o indivíduo tende a ser amável 

e compreensivo consigo mesmo, ao invés de crítico (Neff, 2003b); b) humanidade 

compartilhada em vez de isolamento - aceitação e reconhecimento de falhas e 

inadequações, evitando isolar-se (Tóth-Király & Neff, 2020); c) mindfulness em vez de 

superidentificação - capacidade de estar presente, consciente de forma intencional e sem 

julgamento, concentrando-se na experiência que se desdobra no momento, através da 

aceitação dos pensamentos (Kabat-Zinn, 2003). 

Parte-se, nesse estudo, da compreensão de que a autocompaixão significa cuidar 

de si e tratar-se com gentileza em situações difíceis, gerando equilíbrio emocional e se 

tornando um preditor eficiente de felicidade (Neff & Vonk, 2009). O resultado disso, 

conforme Leary et al. (2007), é que a autocompaixão se correlaciona de forma positiva 

com a inteligência emocional. A literatura demonstra, ainda, que a autocompaixão produz 

um sistema de apoio que favorece o otimismo e a satisfação com a vida, assim como 

reduz sintomas de ansiedade e depressão (Neff & Vonk, 2009; Barnard & Curry, 2012; 

Dreisoerner et al., 2021). 

Há consenso de que as Intervenções Baseadas na Compaixão (IBC) têm 

aumentado nos últimos anos para tratar uma variedade de problemas psicológicos e 

somáticos (Linardon, 2020). Destaca-se que as IBC mais utilizadas são: Terapia Focada 

na Compaixão (Compassion-Focused Therapy, CFT©) desenvolvida por Gilbert (2010); 

Programa de Mindfulness e Autocompaixão (Mindful Self-Compassion, MSC©) de Neff 
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e Germer (2013); Treinamento do Cultivo da Compaixão (Compassion Cultivation 

Training, CCT©) de Jazaieri et al. (2014); Programa de Treinamento Compassivo-

Cognitivo (Cognitively Based Compassion Training, CBCT©) proposto por Dodds et al. 

(2015); e Terapia de Compaixão Baseada nos Estilos de Apego (Attachment-Based 

Compassion Therapy, ABCT©) de García-Campayo et al. (2016). 

A partir das IBC apresentadas, surge os programas e protocolos baseados em 

autocompaixão para estudantes universitário (Haukaas et al., 2018), uma vez que estes 

indivíduos encontram-se em alto risco de apresentar sofrimento emocional que se 

expressa em ansiedade e depressão (Conley et al., 2014; Zhang et al., 2021). Frente a esse 

cenário, uma pesquisa empírica realizada com uma amostra de acadêmicos da área da 

saúde dos Estados Unidos, evidenciou uma alta prevalência de ansiedade (14,9%) e 

depressão (12,2%), gerando assim diversas repercussões negativas e significativas ao 

longo da vida acadêmica (Oswalt et al., 2018). No Brasil, Zancan et al. (2021) constatou 

altos níveis de estresse (82,6%), ansiedade (18,1%) e depressão (14,6%) em estudantes 

de 30 instituições de ensino superior sendo elas públicas e privadas, localizadas no estado 

do Rio Grande do Sul. 

É necessário ter clareza de que os estudantes universitários já no primeiro ano da 

graduação tendem a apresentar um rápido declínio no bem-estar psicológico e social, em 

decorrência da presença constante de vergonha e angústia, o que pode ocasionar 

consequências negativas nos processos cognitivos e afetivos (Conley et al., 2014). A 

angústia nesses alunos se manifesta especialmente pela presença de controle excessivo de 

emoções, projeções fantasiosas sobre o futuro, esgotamento mental, níveis elevados de 

estresse, ansiedade e depressão; tendo implicações no rendimento acadêmico e na 

qualidade de vida desses estudantes (Dyrbye et al., 2005). 
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Em resposta a esse cenário, é de suma relevância a implementação de programas 

de promoção de saúde mental embasados na teoria da autocompaixão em estudantes 

universitários, visto que oferecem técnicas e ferramentas para lidar com o sofrimento, as 

emoções negativas, o estresse, a ansiedade, e desenvolver estratégias de regulação 

emocional (Haukaas et al., 2018). Os autores expressaram que a intervenção estudada foi 

adaptada do programa MSC© para o contexto da educação superior, e realizada com um 

grupo de alunos noruegueses. Evidenciou-se tanto uma redução significativa dos níveis 

de ansiedade e depressão, quanto um aumento da autocompaixão e da flexibilidade 

cognitiva nos participantes avaliados após a intervenção, o que gerou um impacto positivo 

no bem-estar psicológico e no desempenho acadêmico. 

Enfatiza-se, então, que a autocompaixão pode fornecer uma maneira de regular a 

afetividade negativa relacionada à angustia no contexto da universidade (Callow et al., 

2021). Da mesma forma, Akin e Akin (2015) afirmaram que a autocompaixão explicou 

47% das variações correspondentes às emoções positivas e ao funcionamento psicológico 

positivo entre os estudantes universitários turcos. 

Embora o tema que envolve a importância da autocompaixão na promoção da 

saúde mental de universitários seja pertinente, por outro lado, a literatura científica sobre 

o assunto no Brasil ainda é escassa (Nonnenmacher & Pureza, 2019; Machado et al., 

2021), demandando da necessidade de novos estudos empíricos para uma melhor 

compreensão do fenômeno no contexto do país sejam realizados. Ademais, destaca-se 

que a escassez na literatura pode ser comprovada pelo levantamento feito nas bases da 

Biblioteca Digital Brasileira de Teses e Dissertações (BDTD), da Scientific Electronic 

Library Online (SciELO), do U.S. National Library of Medicine/National Institutes of 

Health (PubMed) e do Google Acadêmico, no período de 2000 a 2021.  
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Frente a isso, destaca-se o estudo brasileiro de Nonnenmacher e Pureza (2019), 

que investigou as relações entre autocompaixão, ansiedade social e segurança social em 

uma amostra de adultos. Os resultados evidenciaram correlações positivas entre os 

componentes da autocompaixão com a segurança social, resultando em baixo nível de 

ansiedade social. Embora, não tenham sido encontradas investigações específicas sobre a 

efetividade da autocompaixão na população universitária do país, com base nas 

evidências empíricas encontradas na pesquisa supracitada, levanta-se a hipótese que os 

seus benefícios também poderiam se estender aos estudantes de graduação.  

Neste contexto e considerando a importância da temática do presente estudo, 

questiona-se: O que tem sido divulgado em publicações científicas internacionais com 

relação à autocompaixão em estudantes universitários? Sua elaboração foi baseada na 

estratégia PICo [População; Interesse; e Contexto] (Sousa et al., 2018), sendo: (P) – 

estudantes universitários; (I) – autocompaixão; e (Co) – produção científica no cenário 

internacional. 

Para responder a esta questão, este estudo teve como objetivo geral reunir as 

evidências empíricas sobre autocompaixão em estudantes universitários. De modo mais 

específico, identificar e caracterizar as intervenções baseadas em autocompaixão para 

acadêmicos, bem como verificar a efetividade da autocompaixão como fator psicológico 

protetivo à saúde de mental de estudantes do ensino superior. 

 

Método 

 

Tipo de Estudo 

Esta RIL foi conduzida conforme a recomendação proposta pela diretriz PRISMA 

[Preferred Reporting Items for Systematic Reviews and Meta-Analyses] (Galvão et al., 
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2015; Moher et al., 2016). Optou-se por realizar uma RIL, visto que esse método resume 

a literatura científica sobre um determinado tema para fornecer um entendimento maior 

sobre a pergunta condutora. Revisões integrativas apresentam o estado da ciência, 

colaborando para o desenvolvimento da teoria, com aplicabilidade direta à prática 

baseada em evidências científicas (Whittemore & Knafl, 2005). Ademais, esta revisão, 

encontra-se em conformidade com os critérios do checklist Revised Standards for Quality 

Improvement Reporting Excellence [SQUIRE 2.0], utilizado para nortear as etapas de 

organização e estruturação dos dados coletados (Ogrinc et al., 2016). 

Coleta de Dados e Fluxo de Seleção de Artigos 

Como fonte de análise, foram utilizados artigos disponíveis nas bases de dados 

American Psychological Association (PsycINFO), PubMed, Scopus e Web of Science. 

Tais bases de dados foram definidas em função do seu conteúdo e a abrangência de 

estudos multidisciplinares, envolvendo produções internacionais, e os enfoques teórico e 

metodológico, alvos deste estudo.  

Em seguida, realizaram-se buscas no banco de terminologias científicas da APA 

(American Psychological Association – Thesaurus of Psychological Index Itens), no 

Medical Subject Headings da U.S. National Library of Medicine (MESH) e nos 

Descritores em Ciências da Saúde (DeCS) para definição dos descritores, os quais foram 

definidos em conjunto com os operadores booleanos: “Students” AND (“Self-

Compassion” OR “Self-Pity” OR “Compassion”) AND (“Education, Higher” OR 

“University”). 

Os descritores supracitados foram utilizados em português, inglês e espanhol, 

associados em dupla e em trio por meio do operador booleano “AND” e “OR”. Foram 

empregadas as aspas (“”) para restringir e estabelecer a ordem dos termos compostos. E 

os operadores booleanos foram utilizados para os relacionamentos dos termos, sendo o 
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AND empregado para interseção dos termos e o OR para agrupamento/soma dos 

sinônimos. 

O primeiro levantamento das publicações ocorreu em abril de 2021, sem 

delimitação temporal para considerar abrangentemente os trabalhos publicados sobre a 

temática. Em maio de 2021 foi realizada a última busca manual conduzida por dois 

pesquisadores, de modo independente, a fim de recuperar os trabalhos que ainda não 

haviam sido incluídos. 

Os critérios de elegibilidade foram: artigos publicados em periódicos revisados 

por pares; indexados; disponíveis na íntegra; publicados entre 2009 e 2021; do tipo 

quantitativo e qualitativo; em português, inglês e espanhol; e que versassem acerca da 

autocompaixão em estudantes universitários. Excluíram-se publicações duplicadas nas 

bases de dados, livros, teses, dissertações, estudos de revisão, literatura cinzenta e 

publicações que se referiam à autocompaixão em alunos da Educação Básica. 

Cabe salientar que para uma busca mais vasta por estudos relacionados à 

autocompaixão e educação, optou-se por incluir produções na língua portuguesa e 

espanhola. É preciso considerar também que as produções científicas no idioma inglês 

ainda são escassas, sendo que grande parte das pesquisas realizadas se encontram voltadas 

à área da saúde. 

Na seleção dos resumos lidos na íntegra, utilizaram-se os critérios de inclusão 

adotados no estudo. A avaliação inicial com base nos títulos e resumos foi determinante 

para rejeitar aqueles que não estavam de acordo com os critérios de inclusão. Após a 

avaliação da viabilidade, os artigos foram lidos na íntegra. 

O fluxograma das etapas do processo de avaliação sistemática dos artigos (Figura 

1) mostra o processo de identificação, seleção, elegibilidade e inclusão dos artigos, 

conforme as recomendações PRISMA (Johnson & Hennessy, 2019). O levantamento dos 
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artigos foi conduzido de forma independente pelos autores. Destaca-se que não ocorreram 

divergências durante a análise dos critérios de inclusão e exclusão em cada etapa, sendo 

que todas as questões foram previamente debatidas e esclarecidas de forma consensual 

entre os autores. 

<<Inserir Figura 1>> 

 

Resultados e Discussão 

 

Análise dos Dados 

Durante a busca, foram localizados 183 arquivos. Após a busca de dados, as 

informações referentes ao título e resumo dos artigos foram importadas para o State of 

the Art through Systematic Review (StArt®), software por meio do qual se realizou a 

seleção e extração dos dados conforme o método PRISMA. Para isso, é pertinente 

ressaltar que dois revisores treinados, de maneira independente, procederam à leitura de 

títulos e resumos, por meio do software StArt®, que elimina os artigos duplicados. 

Após seleção por títulos e resumos, excluíram-se 89 estudos duplicados (os 

resultados que apareceram em mais de uma base de dados) e fora dos critérios de 

elegibilidade a partir dos seus resumos lidos e avaliados. O restante das produções (n = 

94) foram, então, lidos na íntegra. Destes, 85 trabalhos foram excluídos, considerando os 

referidos critérios de elegibilidade. Dessa forma, selecionaram-se 9 artigos para compor 

a análise quali-quantitativa, que visou identificar os conceitos e métodos para análise dos 

principais aspectos apontados nos estudos (ver Figura 1). Por fim, foram alocados em 

planilha Microsoft Excel® 2019, os seguintes dados: título; país de origem e ano de 

publicação; metodologia; resultados; e conclusões da pesquisa em concordância com as 

indicações do SQUIRE 2.0. 
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Informações Gerais sobre os Artigos Revisados 

Quanto aos aspectos gerais, observou-se que um artigo foi publicado em 2009. 

Entretanto, não foram encontradas pesquisas sobre o assunto entre os anos de 2010 a 

2013, a partir de 2014 existem novamente estudos, contudo houve um intervalo entre 

2018 e 2019. Notou-se ainda uma certa estabilidade no que se refere ao número de 

publicações nos anos subsequentes variando entre 1 (2014, 2015 e 2016) e 2 estudos 

(2021), todavia, houve novamente um intervalo entre 2018 e 2019. Ademais, destaca-se 

o ano de 2017 com 3 artigos sobre o referido tema.  

No que se refere à origem dos estudos, foram encontrados 8 países: Turquia (n=2; 

23%), Portugal, Noruega, Estados Unidos, Canadá, Arábia Saudita, Egito e Espanha 

(n=1; 11% em cada). Ainda, houve pesquisas concentradas em países da Ásia (Turquia, 

Arábia Saudita e Egito), Europa (Portugal, Noruega e Espanha) e América (Estados 

Unidos e Canadá). 

No que diz respeito ao método, foram encontradas 4 pesquisas transversais de 

caráter correlacional. São elas: Iskender (2009), Cabral et al. (2017), Satici et al. (2015) 

e El-Masri e El-Monshed (2021). Ainda, há um estudo de caráter descritivo: Alquwez et 

al. (2021). Além dessas investigações, há 4 outras de caráter experimental do tipo Ensaio 

Clínico Randomizado (ECR): Dundas et al. (2017), Greeson et al. (2014), Danilewitz et 

al. (2016) e Bellosta-Batalla et al. ( 2017). No que tange ao idioma, majoritariamente os 

artigos incluídos nesta revisão foram na língua inglesa (n=7; 78%), com exceção de um 

estudo publicado em língua portuguesa (11%) e outro em língua espanhola (11%). 

Para a análise e síntese dos artigos, utilizou-se um quadro sinóptico contendo: 

autoria; ano; país; população e suas características; delineamento; instrumentos e/ou 

intervenção; e análises estatísticas (ver Tabela 1). 
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<<Inserir Tabela 1>> 

Em relação à Tabela 1, observa-se que a maioria dos estudos foi realizado com 

estudantes do sexo feminino, com idade variando entre 18 e 25 anos. Além disso, cinco 

pesquisas informaram apenas que os participantes incluídos na amostra se encontravam 

matriculados em cursos de licenciatura, bacharelado (Iskender, 2009; Satici et al., 2015; 

Cabral et al., 2017; Dundas et al., 2017; Bellosta-Batalla et al., 2017) e mestrado (Greeson 

et al., 2014); mas nas pesquisas em que a informação é acessível, identificou-se o curso 

de enfermagem (Alquwez et al., 2021), odontologia (El-Masri & El-Monshed, 2021) e 

medicina (Danilewitz et al., 2016).  

No que tange ao período, cinco estudos omitiram essa informação (Iskender, 

2009; Satici et al., 2015; Danilewitz et al., 2016, Dundas et al., 2017; El-Masri & El-

Monshed, 2021); mas em quatro pesquisas essa informação encontrou-se acessível, 

identificaram-se: graduação [1º ao 3º (Cabral et al., 2017); 1º ao 4º (Alquwez et al., 2021); 

1º ao 5º (Greeson et al., 2014) e somente o 1º ano (Bellosta-Batalla et al., 2017)]; e 2º ano 

da pós-graduação (Greeson et al., 2014). 

 Quanto ao local no qual as investigações foram realizadas, nota-se o predomínio 

de universidades públicas (Iskender, 2009; Satici et al., 2015; Danilewitz et al., 2016; 

Bellosta-Batalla et al., 2017; Cabral et al., 2017); sendo duas pesquisas mistas efetuadas 

em instituições de ensino públicas e privadas (Dundas et al., 2017; Alquwez et al., 2021); 

e duas somente em uma universidade particular (Greeson et al., 2014; El-Masri & El-

Monshed, 2021). 

Em adição, o instrumento base utilizado por oito (Iskender, 2009; Greeson et al., 

2014; Satici et al., 2015; Danilewitz et al., 2016; Dundas et al., 2017; Bellosta-Batalla et 

al., 2017; Alquwez et al., 2021; El-Masri & El-Monshed, 2021) dos nove estudos para 

aferir os níveis autocompaixão foi a SCS de Neff (2003b). No Brasil, a SCS foi validada 
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para a realidade brasileira por Souza e Hutz (2016). Em relação às propriedades 

psicométricas o instrumento apresenta uma consistência interna alta [alfa de Cronbach = 

0,92] (Souza & Hutz, 2016), atestando a sua qualidade e confiabilidade. 

As publicações analisadas foram organizadas em dois tópicos distintos, conforme 

o tema investigado: o primeiro tópico engloba estudos que abordavam as intervenções 

baseadas em autocompaixão para acadêmicos (Greeson et al., 2014; Danilewitz et al., 

2016; Dundas et al., 2017; Bellosta-Batalla et al., 2017); e o segundo tópico inclui artigos 

que versavam sobre a autocompaixão como fator psicológico protetivo à saúde de mental 

de estudantes do ensino superior (Iskender, 2009; Cabral et al., 2017; Satici et al., 2015; 

Alquwez et al., 2021 e El-Masri & El-Monshed, 2021). Para tanto, os resultados foram 

analisados e interpretados criteriosamente, sendo agrupados em semelhanças e 

diferenças.  

 

Intervenções Baseadas em Autocompaixão para Acadêmicos 

A Tabela 2 sumariza a descrição dos estudos contendo autoria, objetivo e 

resultados obtidos com as intervenções realizadas (n=4). 

<<Inserir Tabela 2>> 

As Tabela 1 e 2 permitem observar que as intervenções encontradas foram 

diversas, o estudo de Bellosta-Batalla et al. (2017) utilizou a Meditação da Bondade 

Amorosa (LKM©, Loving-Kindness Mediation) combinada com um Programa de 

Redução do Estresse Baseado em Mindfulness [MBSR©]; a pesquisa de Danilewitz et al. 

(2016) usou o Treinamento da Mente Compassiva (TMC©) criado por Gilbert e Procter 

(2006), empregando exercícios do MBSR© e MSC©; o estudo de Dundas et al. (2017) 

utilizou um Programa de Terapia Cognitiva Baseada em Mindfulness (MBCT©) com 
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exercícios de autocompaixão; e por fim, a pesquisa de Greeson et al. (2014) utilizou o 

Programa Koru baseado em técnicas de autocompaixão. 

 No que se refere a condução dos protocolos, houve predominância de programas 

conduzidos por profissionais da área da psicologia e da medicina capacitados e com 

experiência na aplicação de intervenções baseadas em autocompaixão (Dundas et al., 

2017; Bellosta-Batalla et al., 2017; Greeson et al., 2014; Danilewitz et al., 2016). 

Contudo, destaca-se que a realização de programas de autocompaixão para acadêmicos 

depende também da disponibilidade de recursos e estrutura física, ofertados pelas 

instituições de ensino superior para oferecê-los (Fung et al., 2021). 

De forma geral, as intervenções abarcaram de 3 a 8 semanas, todas fizeram pré e 

pós teste, com duração de 75 minutos a 2 horas por sessão. Para tanto, foi utilizado em 

cada intervenção o modelo grupal escolhido considerando as características da amostra 

estudada e o contexto acadêmico em que estavam inseridos (Dundas et al., 2017; Greeson 

et al., 2014; Danilewitz et al., 2016; Bellosta-Batalla et al., 2017). 

Os estudos de Greeson et al. (2014) e Danilewitz et al. (2016) observaram que as 

intervenções de curta duração é um método eficaz para aumentar os níveis de 

autocompaixão e promover uma redução da prevalência de estresse e distúrbios de sono, 

o que trará grandes benefícios à saúde mental dos estudantes universitários. Corroborando 

com os estudos supramencionados, Serrão e Alves (2018) defendeu a necessidade de se 

trabalhar com programas baseados em autocompaixão para redução de estresse e 

problemas de sono da população universitária. 

Das pesquisas verificadas, três (Greeson et al., 2014; Dundas et al., 2017; 

Bellosta-Batalla et al., 2017) abordaram técnicas e ferramentas para ensinar habilidades 

de autoconhecimento, para lidar com o estresse, ansiedade, e gerir emoções negativas 

para um melhor entendimento entre pensamentos, sentimentos e comportamentos; bem 
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como auxiliar no enfrentamento dos desafios da vida acadêmica. Outra pesquisa também 

detectou que as práticas de autocompaixão auxiliaram no desenvolvimento do 

autocontrole emocional, competências pessoais e acadêmicas para lidar com os 

obstáculos ao longo do ensino superior (Danilewitz et al., 2016). 

Para Plante e Halman (2016), os anos passados nas instituições de ensino superior 

são um excelente período para fomentar o desenvolvimento de competências de 

autocompaixão entre os jovens adultos. Os autores consideraram ainda que estas 

habilidades podem auxiliar no desenvolvimento de crenças de autoeficácia acadêmica, 

atitudes positivas e valores, que tem demonstrado que as experiências ao longo da 

graduação têm um impacto significativo sobre a visão do mundo do indivíduo, e 

consequentemente oportuniza o desenvolvimento de competências pessoais e acadêmicas 

essenciais para adentrar no mercado de trabalho. 

Quanto aos efeitos das intervenções analisados na presente revisão, dois estudos 

(Greeson et al., 2014; Dundas et al., 2017) evidenciaram que a autocompaixão é um fator 

de proteção contra o desenvolvimento de estresse, ansiedade e depressão, entre os 

universitários após a intervenção. De acordo com as investigações de Neff et al. (2018) e 

Booker e Perlin (2020), quanto maior a autocompaixão, menores são os níveis de estresse 

e de transtornos mentais comuns, trazendo importantes benefícios à saúde mental dos 

estudantes de graduação. 

Alguns achados chamam a atenção, a correlação positiva entre autocompaixão e 

mindfulness (Greeson et al., 2014; Danilewitz et al., 2016; Bellosta-Batalla et al., 2017). 

Conforme as pesquisas realizadas por Jazaieri et al. (2014), o construto de mindfulness 

sempre foi um elemento fundamental implícito das intervenções baseadas em 

autocompaixão na medida em que o indivíduo encontra-se atento as suas experiências no 

contexto do presente com clareza e equilíbrio, através da aceitação dos pensamentos. 
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Finaliza-se este tópico, citando o estudo de Bellosta-Batalla et al. (2017), que 

evidenciou correlações positivas entre autocompaixão, mindfulness, e criatividade verbal 

e figurativa em acadêmicos espanhóis. Para Shapiro et al. (2011) e Priore e Armario 

(2016), as intervenções baseadas em técnicas de autocompaixão são importantes para o 

desenvolvimento da criatividade verbal e figurativa na população adulta. 

 

A Autocompaixão como Fator Psicológico Protetivo à Saúde de Mental de 

Estudantes do Ensino Superior 

A Tabela 3 resume os trabalhos recuperados (n=5) sobre a autoria, objetivo e 

resultados. 

<<Inserir Tabela 3>> 

No que tange à Tabela 3, observou-se que dois artigos (Iskender, 2009; Alquwez 

et al., 2021) evidenciaram a efetividade da autocompaixão como fator psicológico 

protetivo à saúde mental de estudantes do ensino superior. Para estes autores, a 

autocompaixão é tida como um preditor significativo de mindfulness, das crenças de 

autoeficácia, das crenças no processo de aquisição e aprendizagem, das competências de 

compaixão e da presença do comportamento de cuidado entre os graduandos. Manifesta-

se, assim, a grande importância da autocompaixão para promover uma melhor qualidade 

de vida aos acadêmicos. 

Diversas pesquisas comprovaram a efetividade da autocompaixão como fator 

psicológico protetivo à saúde de mental (Neff, 2003a; García-Campayo & Dermarzo, 

2015; Neff et al., 2017; Neff & Germer, 2019; Chen, 2021). De acordo com os estudos 

de Campos et al. (2016), o fator protetivo da autocompaixão encontra-se 

significativamente correlacionado com os construtos da autoeficácia e de mindfulness. 
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Nesse estudo, os autores também mencionaram que esta correlação promove um melhor 

bem-estar psicológico. 

De modo geral, é possível constatar, nas pesquisas analisadas, que a 

autocompaixão é considerada um importante fator protetivo para o funcionamento 

psicológico positivo (Iskender, 2009; Satici et al., 2015; Alquwez et al., 2021 e El-Masri 

& El-Monshed, 2021). Além disso, Cabral et al. (2017) apontaram que a autocompaixão 

é um fator de proteção contra a autocrítica, o baixo desempenho acadêmico e o elevado 

histórico de reprovação ao longo da graduação. 

Da mesma forma, Kotera et al. (2021) afirmaram que os estudantes universitários 

ao desenvolverem competências de autocompaixão criam estratégias mais assertivas para 

conseguir lidar com os obstáculos e desafios no decorrer da graduação, o que pode gerar 

um melhor rendimento acadêmico e uma melhor saúde mental. 

Um estudo revisado expressou que a autocompaixão é um fator de proteção contra 

pensamentos e comportamentos suicidas em acadêmicos (El-Masri & El-Monshed, 

2021). Nesse prisma, o comportamento suicida é complexo, multicausal e compreende 

diversos aspectos, dentre eles: a ideação, a tentativa e o próprio suicídio, trazendo muitas 

nuances para o debate como prevenção, identificação do risco, tratamento e intervenções 

(Gomes et al., 2019). 

Ainda, El-Masri e El-Monshed (2021) trouxeram em discussão a importância dos 

Serviços de Aconselhamento Psicológico nas Universidades. Visto que estes serviços 

podem realizar intervenções baseadas em autocompaixão para promoção de saúde mental 

dos estudantes universitários. No bojo dessas considerações, os autores defenderam que 

a autocompaixão é uma variável importante na prática psicológica, elucidando a 

relevância da mesma ser considerada em casos de comportamento suicida na população 

universitária. 
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Por último, uma pesquisa elencada neste tópico temático evidenciou que as 

primeiras experiências de vida têm uma repercussão direta sobre os componentes 

positivos da autocompaixão (autobondade, humanidade compartilhada e mindfulness) em 

estudantes universitários (Satici et al., 2015). Nesse estudo, os eventos negativos durante 

a fase da infância encontram-se relacionados aos componentes negativos da 

autocompaixão (autojulgamento, isolamento e a superidentificação), o que pode gerar 

emoções negativas e comportamentos desadaptativos na fase adulta. Por outro lado, Neff 

(2003a) defendeu que a autocompaixão é um fator psicológico importante para o 

desenvolvimento de emoções positivas e comportamentos mais adaptativos nos jovens 

adultos e no decorrer de todas as fases da vida. 

A partir dos estudos apresentados ao longo dos dois tópicos, evidenciou-se a 

efetividade das intervenções baseadas em autocompaixão em amostras de estudantes 

universitários. É possível, dessa forma, inferir que a autocompaixão é um significativo 

fator psicológico protetivo à saúde de mental, e que exerce implicações positivas no 

desempenho acadêmico dos alunos no ensino superior. 

 

Considerações Finais 

 

Esta RIL permitiu reunir as evidências empíricas sobre autocompaixão em 

estudantes universitários. Especificamente, identificar e caracterizar as intervenções 

baseadas em autocompaixão para acadêmicos, bem como verificar a efetividade da 

autocompaixão como fator psicológico protetivo à saúde de mental de estudantes do 

ensino superior. 

Da sua análise, foi possível identificar que as intervenções encontradas foram 

variadas. Dessa forma, um estudo usou LKM© empregando exercícios de MBSR©; um 
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TMC© utilizando técnicas de MBSR© e MSC©; e por fim, dois usaram MBCT© e o 

programa Koru aplicando exercícios de autocompaixão. Todas fizeram pré e pós teste, 

foram realizadas de forma grupal e apresentaram resultados promissores, ao ofertar 

técnicas e ferramentas para que os acadêmicos possam praticar o autocuidado e gerir as 

emoções negativas que são experimentadas nas diversas vivências pelas quais estiverem 

passando. 

Na generalidade, verificou-se que as intervenções baseadas em autocompaixão 

aplicadas em estudantes universitários produzem significativos efeitos de proteção contra 

o desenvolvimento de estresse, transtornos mentais comuns, distúrbios de sono, entre 

outros. 

Ainda, as pesquisas analisadas, notadamente, expressaram que a autocompaixão 

é considerada um importante fator protetivo para o funcionamento psicológico positivo e 

o desenvolvimento de construtos que refletem dimensões positivas da saúde mental e do 

desempenho acadêmico na população universitária. 

Este estudo, por se tratar de uma RIL, apresenta limitações por utilizar dados 

secundários, visto que as informações já estão previamente construídas e por ter exibido 

um número limitado de estudos. Ressalta-se, também, que a reduzida quantidade de 

artigos associados à temática inviabiliza a inclusão preponderante de referências mais 

atualizados tanto na fundamentação quanto na discussão do estudo. 

Nas bases analisadas, não foram encontrados artigos de origem brasileira sobre a 

temática investigada, o que confirma a existência de importante lacuna de pesquisa no 

contexto do país. E, sendo assim, os resultados encontrados podem variar conforme a 

cultura e o contexto. Percebeu-se também uma escassez de pesquisas identificadas na 

busca bibliográfica internacional, denotando a necessidade de realização de mais estudos 

sobre a temática.  
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Com base neste estudo de revisão, é necessário ampliar investigações para além 

do referencial teórico sobre a temática, especialmente estudos empíricos longitudinais e 

de intervenção, devem ser desenvolvidos junto aos estudantes universitários para melhor 

entendimento sobre os benefícios da autocompaixão no contexto acadêmico e na saúde 

mental dessa população.  

Para encerrar, pesquisas futuras podem ainda melhor delimitar as diferenças entre 

as variáveis sociodemográficas de populações universitárias, como a idade, curso, 

período, semestre ou ano cursado, sexo e raça; buscando trabalhar uma melhor 

caracterização da amostra e sua relação com o tema, aspecto pouco explorado nos estudos 

analisados nesta revisão. 
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Figura 1. Fluxograma de identificação, seleção, elegibilidade e inclusão dos estudos 

conforme as recomendações PRISMA. 
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Tabela 1  

Caracterização dos Estudos (n=9). 

Autoria/ 

Ano/ 

País 

 

População e suas 

características 

 

Delineamento/Instrumentos e(ou) 

Intervenção/Análises estatísticas 

Iskender 

2009 

Turquia 

n= 268 estudantes (124 homens e 

144 mulheres). Idade: M = 18,17 

(DP = 1,22). Curso: Licenciatura 

e bacharelado em geral. Ano 

cursado: Não informado. Local. 

Universidade Pública em 

Sakarya na Turquia. 

Delineamento: Estudo transversal de 

caráter correlacional. Instrumentos: 

QS, SCS e MSLQ. Análises 

estatísticas: Análise inferencial; χ²; e 

Coeficiente de correlação de Pearson (p 

< 0.001). 

Cabral et 

al.  

2017 

Portugal 

n= 662 estudantes (34,6% 

homens e 65,4% mulheres). 

Idade: M = 21,86 anos (DP = 

4,86). Curso: Licenciatura em 

geral. Ano cursado: 1º ao 3º. 

Local. Universidade Pública em 

Açores em Portugal. 

Delineamento: Estudo transversal de 

caráter correlacional. Instrumentos: 

QS, FSCRS e QVA-r. Análises 

estatísticas: Análise univariada 

(frequências, medidas de tendência 

central e dispersão); a análises 

bivariadas (coeficiente de correlação de 

Pearson, χ² e V de Cramer); e a 

comparações de grupo [teste t de 

Student e tabelas de contigência] (p < 

0.001). 

Dundas 

et al. 

2017 

Noruega 

n= 158 estudantes (85% 

mulheres) [grupo 1 = grupo de 

intervenção e grupo 2 = grupo 

lista de espera]. Idade: M = 25,0 

anos (DP = 4,9). Curso: 

Licenciatura e bacharelado em 

geral. Ano cursado: Não 

informado. Local. Universidades 

Públicas e Privadas da Noruega. 

 

Delineamento: Pesquisa experimental 

(ECR). Intervenção: MBCT© em 

sessões de 90 minutos, em um período 

de 3 semanas. Instrumentos: PGIS, 

SCS e MDI. Análises estatísticas: 

Análise inferencial; correlação 

bivariada; e ANOVA (p < 0.001). 

Greeson 

et al. 

2014 

Estados 

Unidos 

n= 90 estudantes (50 de 

graduação, 40 de pós-graduação) 

Idade: M = 25,4 (DP = 5,7). 

Curso: Licenciatura, bacharelado 

e mestrado em geral. Ano 

cursado: graduação (1º ao 5º); 

pós-graduação (2º). Local: 

Serviço de Aconselhamento 

Psicológico de uma Universidade 

dos Estados Unidos Privada. 

Delineamento: Pesquisa experimental 

(ECR). Intervenção: MBSR© (As aulas 

incluem de 12 a 14 alunos por sala 

ministradas por 1 ou 2 professores) em 

sessões de 75 minutos, em um período 

de 4 semanas. Instrumentos: QS, PSS, 

CAMS-R, SCS e GQ-6. Análises 

estatísticas: Análise inferencial; χ²; e 

ANOVA (p < 0.001). 

Danilewi

tz et al. 

2016 

Canadá 

n= 30 estudantes (n=22; 73,3% 

mulheres). Idade: Não 

informada. Curso: Medicina. 

Ano cursado: Não informado. 

Local: Universidade Pública de 

Ottawa no Canadá. 

Delineamento: Pesquisa experimental 

(ECR). Intervenção: TMC© em sessões 

de 1-1,5 horas, em um período de 8 

semanas. Instrumentos: DASS-21, 

FFMQ e SCS.  Análises estatísticas: 

Análise descritiva; teste t de Student; e 

ANCOVA (p < 0.05). 
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Autoria/ 

Ano/ 

País 

 

População e suas 

características 

 

Delineamento/Instrumentos e(ou) 

Intervenção/Análises estatísticas 

Satici et 

al. 

2015 

Turquia 

 

n= 268 estudantes (124 homens e 

144 mulheres). Idade: M = 18,17 

(DP = 1,22). Curso: Licenciatura 

e bacharelado em geral. Ano 

cursado: Não informado. Local. 

Universidade Pública em 

Sakarya na Turquia. 

Delineamento: Estudo transversal de 

caráter correlacional. Instrumentos: 

QS, ELES e SCS. Análises estatísticas: 

Análise multivariada, coeficiente de 

correlação de Pearson, modelagem por 

equações estruturais e distância de 

Mahalanobis (p < 0.01). 

Alquwez 

et al. 

2021 

Arábia 

Saudita 

n= 961 estudantes (461 homens e 

500 mulheres). Idade: M = 22,27 

(DP = 3,19). Curso: 

Enfermagem. Ano cursado: 1º ao 

4º. Local. Universidades Públicas 

e Privadas da Arábia Saudita. 

 

Delineamento: Estudo transversal de 

caráter descritivo. Instrumentos: QS, 

SCS, CBI, CCS e CBI-16-A. Análises 

estatísticas: Análise descritiva, teste t 

de Student, ANOVA One-Way, teste 

de Tukey e coeficiente de correlação de 

Pearson (p < 0.001). 

El-Masri 

e El-

Monshed 

2021 

Egito 

n= 249 estudantes (62,65% 

homens). Idade: M = 21.79 (DP = 

5,3). Curso: Odontologia. Ano 

cursado: Não informado. Local. 

Universidade particular no Egito. 

 

Delineamento: Estudo transversal de 

caráter correlacional. Instrumentos: 

QS, SBQ-R, SCS-SF e RSES. Análises 

estatísticas: Análise descritiva 

(frequências, média e DP) e coeficiente 

de correlação de Pearson (p < 0.05). 

Bellosta-

Batalla et 

al. 

2017 

Espanha 

n= 23 estudantes (grupo 

experimental = 14 e grupo 

controle = 9). Idade: M = 21,22 

(DP = 6,38). Curso: Licenciatura 

e bacharelado em geral. Ano 

cursado: 1º. Local: Universidade 

Pública em Valência na Espanha. 

Delineamento: Pesquisa experimental 

(ECR). Intervenção: LKM© em sessões 

de 2 horas, em um período de 4 

semanas. Instrumentos: QS, FFMQ, 

SCS e TTCT. Análises estatísticas: χ²; 

correção de Bonferroni e ANOVA (p < 

0.001). 

Nota. n= tamanho da amostra; M = média; DP = desvio padrão; QS = questionário 

sociodemográfico; SCS = escala de autocompaixão; MSLQ = motivated strategies for 

learning questionnaire; χ² = teste qui-quadrado; p = valor para o nível de significância; 

FSCRS = forms of self-criticizing and reassuring scale; QVA-r = questionário de 

vivências acadêmicas; MBCT©  = Terapia Cognitiva Baseada em Mindfulness; ANOVA= 

análise de variância; PGIS = personal growth initiative scale; HINT = habit index of 

negative thinking; STAI = trait anxiety inventory; MDI = major depression inventory; 

MBSR© = programa de redução do estresse baseado em mindfulness; PSS = escala de 

estresse percebido; MOS-SLP9 = medical outcome study sleep scale; CAMS-R = 

cognitive and affective mindfulness scale-revised; GQ-6 = gratitude questionnaire; 

TMC© = Treinamento da Mente Compassiva; MMP = programa de meditação em 

mindfulness; DASS-21 = escala de estresse, ansiedade e depressão; FFMQ = questionário 

das cinco facetas de mindfulness; ANCOVA= análise de covariância; ELES = early life 

experiences scale; CBI = caring behavior inventory; CCS = compassion competence 

scale; CBI-16-A= validade e confiabilidade do CBI-16 versão em Árabe; ANOVA One-

Way= Análise de Variância One-Way; SBQ-R = the suicidal behavior questionnaire; 

SCS-SF = the self-compassion scale – short form; RSES = escala de autoestima de 

rosenberg; LKM© = loving-kindness mediation; TTCT = torrance test of creative 

thinking. 
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Tabela 2  

Descrição dos estudos contendo autoria, objetivo e resultados (n=4). 

Autoria/ Objetivo Resultados 

Dundas et al./Examinar os efeitos de um 

curso de três semanas de autocompaixão 

nos níveis de ansiedade e depressão. 

Houve aumentos significativos da 

autocompaixão [Pré= 0.63 e Pós= 0.55, (p < 

0.001)]; uma redução da ansiedade [Pré= –0.38 

e Pós= –0.34, (p < 0.001)]; e da depressão [Pré= 

–0.53 e Pós= –0.52, (p < 0.001)]. 

Greeson et al./Avaliar a efetividade do 

Koru, um programa de treinamento de 

mindfulness para estudantes universitários 

e outros adultos emergentes. 

 

Os resultados se mostraram significativos entre 

os grupos (Koru e lista de espera) e o tempo de 

interação (pré e pós-intervenção), produzindo 

tanto elevados níveis de autocompaixão 

[(F(1.74.77) = 18.08, p < 0.001, d = 0.75] e 

mindfulness [F(1.79.09) = 26.80, p < 0.001, d = 

0.95]; quanto uma redução dos níveis de estresse 

[F(1.76.40) = 4.50, p = < 0.037, d = 0.45] e 

minimização da prevalência de distúrbios do 

sono [F(1.79.49) = 4.71, p = < 0.03, d = 0.52]. 

Danilewitz et al./Avaliar a viabilidade e os 

benefícios de um programa de meditação 

em mindfulness liderado por pares (MMP) 

para o bem-estar e o profissionalismo dos 

estudantes de medicina. 

O MMP aumentou os níveis de autocompaixão 

[Pré = 79.8 e Pós = 86.0, (p < 0.024)]; de 

mindfulness [Pré = 23.9 e Pós = 25.5, (p < 

0.05)]; e do altruísmo [Pré = 39.5 e Pós = 42.6, 

(p < 0.033)]. Reduziu os níveis de estresse [Pré 

= 17.3 e Pós = 12.3, (p < 0.019)]. 

Bellosta-Batalla et al/Analisar os efeitos 

de uma intervenção baseada em 

mindfulness e autocompaixão na 

criatividade verbal e figurativa em um 

grupo de estudantes universitários 

ingressantes. 

Elevados níveis de autocompaixão [F(1.21) = 

20.81, p = 0.000, ƞ2 = 0.50]; de mindfulness 

[(F(1.21) = 31.29, p = 0.000, ƞ2 = 0.60]; e de 

criatividade verbal e figurativa [F(1.21) = 36.98, 

p = 0.000, ƞ2 = 0.64], nos participantes do grupo 

experimental em comparação com o controle. 

Nota. M = média; DP = desvio padrão; p= valor para o nível de significância; F= (F- 

Estatística ou F- razão); d= tamanho do efeito. 
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Tabela 3 

Descrição dos estudos contendo autoria, objetivo e resultados (n=5). 

Autoria/ Objetivo Resultados 

Iskender/Examinar as relações entre 

autocompaixão, autoeficácia e crenças no 

processo de aquisição e aprendizagem. 

Correlações positivas significativas entre a 

autocompaixão, autoeficácia e crenças no 

processo de aquisição e aprendizagem (p < 

0.01). 

Cabral et al./Analisar a relação entre a 

autocrítica, autocompaixão e variáveis 

acadêmicas. 

Evidenciou-se que não houve associação 

significativa entre a autocrítica e as reprovações 

[eu inadequado (V = 0.12, p = < 0.01), eu 

tranquilizador (V = 0.09, p = < 0.03) e eu 

detestado do FSCRS (V = 0.15, p = < 0.00), e a 

dimensão estudo do - QVA-r [(V = 0.13, p = < 

0.01)]. 

Satici et al./Examinar as relações entre as 

primeiras experiências de vida e a 

autocompaixão. 

As subescalas positivas da autocompaixão 

[autobondade; humanidade compartilhada e 

mindfulness (p < 0.01)] foram previstas de modo 

positivo através das primeiras experiências de 

vida. Já as subescalas negativas da 

autocompaixão [autojulgamento, isolamento e a 

superidentificação (p < 0.01)] foram previstas 

de forma negativa. 

Alquwez et al./Examinar a relação entre 

autocompaixão, comportamento de 

cuidado e competência de compaixão. 

Elevados níveis de autocompaixão (M = 3.15, 

DP = 0.38, p < 0.001); de mindfulness (M = 3.35, 

DP = 0.79, p < 0.001), de comportamento de 

cuidado (M = 4.76, DP = 0.95, p < 0.001) e de 

competência de compaixão (M = 3.73, DP = 

0.64, p < 0.001). Houve baixos níveis de 

autojulgamento (M = 2.92, DP = 0.79, p < 

0.001). 

El-Masri e El-Monshed/Explorar a relação 

entre autocompaixão, autoestima e 

ideação suicida em uma amostra de 

estudantes universitários. 

 

14% dos universitários relataram ter 

pensamentos suicidas, e 28,12% já tentaram 

suicídio. Níveis elevados de autocompaixão e a 

autoestima podem minimizar a prevalência de 

pensamentos e comportamentos suicidas (p < 

0.001). 

Nota. p = valor para o nível de significância; F = (F- Estatística ou F- razão); d = tamanho 

do efeito; M = média; DP = desvio padrão; V = coeficiente de contingência V de Cramer; 

FSCRS = forms of self-criticizing and reassuring scale; QVA-r = questionário de 

vivências acadêmicas. 
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